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a TYO COMPRÉ UNA DE SUIS CASAS Y DEBO 
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¡QUISIERA HADLAR 


¡USTED ME DICE QUE NO 
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SE CAYO DEL TECHO Y ME GUSTARÍA ACOM- Yá 
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BAJAR IGUAL A 
BUSCAR CLAVOS! 


CAY Í íl A Ó 
DO, E] > 
y 


AS 
0 
E, 
pr y LUZ 


QUE TIENE QUE VER 1E9 QUE ME DIJERON 
EL OCULISTA 51 LO TIENEN q QUE LAOPERACIÓN ME 
QUE OPE Ñ Wo VA A SALIR UN 0JQ DE 


SADO ADIOS ADOOS ADIOA> ADO ADUO»> 4, 


“TENURÁ QUE ESPERAR 
POR SUS CANAPÉS DE 
PULPO! 


e Pa DD) Edu 
SY Y AS AL | 


Ch> 
(De) 


Y) => 
SELECCION DE LOS MEJORES 


huistes 


Mozos 


y ADRIAN MIO MORIA KIO MORONA KIO A 


AO» ADROA»> ADOCA> ADOCA> ADO» ADOOA> ADO ADOOA»> “ADO 
í 
11 
Y 148 
y) 
HOY DIO ADIOY WIR MITA WII ADO ADIEA MUDA 


SO) 
9 


¡CON SU PERMISO» 
1 SENOR! 


es 
i 


ÉNA 


Q 
Ó 
¡VOY DE INMEDIA 
E TO, SENOR! 
rd 


LB 
ñ 
(a 


mi 


== 


¡UV CERES Y 
z = TILES, Y LA n«¡EGIGO US 
¡NO! SOLQ QUERÍA DARLE LOS COMIDA ES EXQUISITA. EBLIGACIÓN! 
AGRADECUUENTOS. ESTE LUGAR, AVEMKS, USTED ME HA 
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LUEGO EN LA COCINA.) EN LOS COME- VTAH, QUÉ DIEN! HAY CA- 
DORES HAY UN 7 ZUELADE AVE." TRAIGA- 
" ABER | VIO QUE NO NECESITA ME UN PLATO. 
e LA CARTA VEL MEND. z - 
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ESE CLIENTE TIENE UN OLFATO Y ASIPASA - 
EXTRAORDINARIO ¿POR EL OLOR Í RON 109 DIAS. 
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CHARQUICANN| DIAS LA MIS 
POROTOS, MA CANTINE- 

CONGRIO FRITO.. NA, 
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¿ÍDUENAS TARDES, 
z <= SEÑOR. > 
$ LE HARÉ UNA DE COSTUMBRE, AHÍÚLLEGO EL TIPO DEL BUEN 
BROMA PARA QUE NO =_ SEÑOR? OLFATO. 5E ME OCURRE UNA CO- 
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ME POVRÍA DECIR. 
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ESTE LUGAR PARECE BUENO A MUME DAIGUAL CUAL - 
PARA ALMORZAR ,QUERIDITO, ) QUIERA DE ESTOS WOLI- 
ENTREMOS. Ó <HESLIEN TODOS COBRAN 
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DIATAMENTE. 
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HIGADOS SE LE ESTÁN 
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PERDER . 
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LOS GARBANZOS CON 
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Vitamina 6 


Defensa total 


Determine sus requerimientos de 


Vitamina C 


Recomendaciones para una Defensa Total 


Menor de 1: su aporte | Felicitaciones, mantenga sus actuales hábitos de 


¿ Necesita usted o alguien de su familia tomar Vitamina C ? de Vitamina C en la alimentación y de vida. 
a N indi dieia es la adecuada 

Por cada respuesta afirmativa sume o reste el valor indicado para olorgerle 
en el casillero, - protección 
+ Consumo Cat... corenoersrsas 2) 245: su dieta cubre Vigile su dieta, aumente — | Consultar al médico. 
- Fuma más de 3 cigarrillos al día..... parcialmente las nece- el consumo de frutas y La dosis diaria 
- Se desenvuelve en un ambiente contaminado (smog,químico). sidades de Vitamina C | verduras froscas, y corri | recomendada de 

Z de su organismo. Ja su hábito de vida. Vitamina C en niños 
- Consume vegetales verdes crudos diariamente. e) menores do 12 años 


- Consume cítricos frescos (limón, naranja, kiwi) todos los día: 
- Su dieta diaria considera carnes,verduras cocidas, frutas crudas 

y cocidas, lácteos, carbohidratos según lo recomendado..... 
- Su dieta es principalmente en base a frituras, comida procesada, 

postres en base a cremas, carbohidratos y arasas... 
- Está sometido a estrés (trabajo, estudio). 
- Se somete a dietas de adelgazamiento periódicamente 
- Se resfria tácilmente.. 


629: su dieta nocu- | Suplemente su dieta con | es de 100 mg y 300 m9, 
bre los requerimientos | 250 mg a 500 mg de salvo otra indicación 


diarios de Vitamina C, | Vitamina C todos los días. | del médico. 
requiere de protección 
adicional. 


Mas de 9: Estáenel | Suplemente con 
grupo de alto riesgo de | 1.000 mga 2.000 mg de 


(22) presentar deficiencia Vitamina C todos los días 


marginal de Vitamina C. 


